I H

ul WEIDER
5NIGHT CASEIN

I NESIL ILERI SEVIYE KAS GELISTIRICI

PROTEIN

WTASTE GREAT

-

90 Biyolojik Deger \
zun Sureli Amino Asit Destegi
Cok Diisiik Yag Orani (0,5g /porsiyon)

7 Saat Siireli Kas Sistemini Besleme Kapasitesi

\IE Ul

90 059

lojik Deger yag orani /porsiyon

‘,SNANCEQY V&OUT 00
6 - Z < ~
\ K\ _/*
\‘&\s /% ¥*¥

Oncelikle sizlere Diinya pazarinda hizmet veren klasik siit proteinleri hakkinda
ozellikle sahip olduklari dezavantajlari hatirlatarak detayh bilgi vermek isteriz; esasinda
st proteinleri maalesef kendi dogal yapisindan kaynaklanan bazi dezavantajlara sahiptir.
Soyle ki;

- Kolesterol icerir ama viicudun koronel damar sistemini diger Urinler gibi ciddi
manada tehdit etmez.

- Fazla miktarda stt yadi icerir ve farkinda olmadan yaglanmaya neden olur.

- Yiksek miktarda sodyum icerir, bu da viicutta su tutulmasina sebep olur ve gereksiz
kilo alimi saglar.

- Yiksek miktarda laktoz (st sekeri) icerir dolayisiyla hem metabolizmanin emebilme
oraniazalirhem de fazlakarbonhidraticermesinden dolayi kilo alimina sebep olur. Ornegin,
25 gr'lik 1 porsiyon Urtin icinde yag orani 1 gr civarinda olmalidir. Karbonhidrat orani ise
0,5 gr'yi gegmemelidir. Fazlasi kesinlikle hi¢ istemediginiz yaglanmayi beraberinde getirir.

- Yiiksek miktarda kalsiyum icerir. Fazla kalsiyum miktari 6zellikle gece alinmasi gereken
bu protein ¢esidinin amacini maalesef saptirir. Clinki fazla kalsiyum, kas sisteminde depo
edilen besleyici madde miktarlarini artiran insiilin hormonunun salgilanmasini baski
altinda tutar dolayisiyla farkinda olmadan kandaki seker miktari diismeden gecirilen uyku
saatleri hem kas sisteminin beslenmesini ve buylimesini engeller hem de seker hastaligina
davetiye cikarir.

Ancak, yukarida bilgilerinize sunulan butiin bu negatif etkiler modern teknoloji
kullanilarak minimize edilebilir ve ¢ok kaliteli stit proteinleri hizmetinize sunulabilir.

WEIDER Arastirma ve Gelistirme (AR+GE) Grubu’ nun 2017 yilinda gelistirdigi WEIDER
Day & Night Casein isimli yeni Griinimuz, %95 oraninda Calcium Caseinate (st proteini)
kullanilarak Uretilen cok 6zel ve dogal bir st proteinidir.

WEIDER Nutrition Group (Germany), siit proteinin icerdigi dezavantajlari ileri teknoloji
kullanarak en alt limite kadar indirgemis ve siz degerli kullanicilarimizin hizmetine
sunmustur. SOyle ki; WEIDER Day & Night Casein 6zellikle kolesterol, sodyum ve kalsiyum
icermez dahasi 25 gr'lik 1 porsiyonda sadece 0,8 gr karbonhidrat ve 0,25 gr yag icerir.
Laktoz (sut sekeri) orani ise yok denecek kadar azdir (%0,5). Bu oranlar, Grinimuziin yag
yakiminida yardimcioldugunun bir kanitidir. 1 porsiyonda 1 gr'dan azyag ve karbonhidrat
iceren bu tur protein kombinasyonlarinin yag yakimini hizlandirdigi unutulmamalidir.

%21 BCAA

%3 Carbo

%1 Carbo
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AMINO ASITPROFILI 100 gr protein iginde

L-Isoleucine* 51aqr
| L-Lysine* 7,59r |
! L-Phenylalanine* 4,8 gr 7
77 L-Tryptophan* 2,1qr 7
L-Arginine 34qr /
L-Histidine 29gr /
L-Alanine 2,8 gr /

L-Glutamic Acid 20,5gr /

~ L-Proline 9,9gr

*Temel Amino Asitler
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KULLANIMI

D

endi kasigi ile bir kasik) WEIDER Day & Night
DER shaker kullanarak karistiriniz.

AN YAPAN BIREYLER

ayri kullanim zamani s6z konusudur; sabah kahvaltisininda,
da, antrenmandan sonra ve / veya yatmadan dnce olmak

Antrenman
glin icinde 2
uzere,

< 80 kg : 1 parsiy:
> 80 kg : 2 porsiyon
=100 kg : 2 porsiyon iginiz.

% k ORTA SEViYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER

Antrenman gunlerinde 3 ayrn kullanim zamani s6z konusudur; glin icinde 2 6gun
arasinda, antrenmandan sonra ve / veya yatmadan 6nce olmak lzere,

< 80 kg : 1 porsiyon

> 80 kg : 1 porsiyon

>100 kg : 2 porsiyon iginiz.

BERABER KULLANILMASI TAVSIYE EDILEN URUNLER

- Amino Blast Mega Forte - Arginine X-Plode

- Ultra Amino Pro - L-Glutamine

- Premium Whey Isolate - Pure Amino Egg

- Amino Power Liquid - Premium BCAA 2000
- Maximum Krea-Genic - Premium Amino

- Premium Whey - Nos-X10

- Premium Hydro Whey - Premium BCAA Prof.
AKTIF KULLANIM SIRLARI

Sut proteinleri, dogal yapisi geregi kas sisteminin preotin sentezini eksiksiz
tamamlamak icin biinyesinde az miktarda bulundurdugu silfiir elementi iceren
L-Methionine ve L-Cysteine amino asitlerine daha fazla ihtiyac duyar. Ozellikle gece
kullanilirken bu eksikligi gidermek icin WEIDER Pure Amino Egg urlinu ile beraber
kullanmanizi tavsiye ederiz.

Diinya pazarindaki diger siit proteini (casein) uUrlnleri incelendiginde kolesterol,
sodyum, kalsiyum, laktoz, yag, karbonhidrat gibi istenmeyen madde degerlerinin ¢ok
yiiksek, siit proteini degerlerinin ise disik oldugu goérilmektedir. Ornegin, 2 kg’ lik
kutuda ambalaji olan bir sut proteininde 1 porsiyon (25 gr) icinde 5 gr karbonhidrat
oldugunu dikkate aldigimizda 2 kg’ de 400 gr karbonhidrat oldugu ortaya ¢ikar. Yani 2000
gr’ lik bir Grlinlin %20’ si karbonhidrattir ve tabi ki ucuz olmak zorundadir. Bu degerler
kutu bazinda bu sekilde hesaplandiginda WEIDER Day & Night Casein isimli Griinimuiziin
farkini kolaylkla anlayabilirsiniz.

Baska bir 6rnek vermek gerekirse siit proteinlerinin diger bir zayif yond, dogdal
yapilarinda BCAA oraninin az olmasidir (%10 gibi). WEIDER Day & Night Casein’de bu oran
%20'ye cikarilmistir ve uzun siireli anti-katabolik etki olusturabilecek kadar kalitelidir. Kas
yikimini 6nleyen bu 6nemli 6zelligi sayesinde adale kazanimini garanti eder. Dahasi siit
proteinin icerik olarak ¢ok besleyici bir yapida olmasi, biinyesinde bulundurdugu temel
amino asitleri en az % 45 oraninda icermesini gerektirir, WEIDER Day & Night Casein'de
temel amino asit orani %45'dir. Yani WEIDER Day & Night Casein’i antrenmanlardan
hemen sonra kullanirsaniz, antrenmanlardan hemen sonra baslayan ve 2 saat siiren kas
sisteminin yenilenme surecini (recovery phase) kisaltarak adalelerinizi daha iyi besler ve
kas liflerinin ¢ok daha iyi yenilenmesini saglarsiniz ve boylece kas kalitenizi yorulmadan
artirirsiniz. Stt proteinlerinin biyolojik degeri maalesef 70'dir ve metabolizma tarafindan
normal sartlarda %70 oraninda kullanilabilirler.

Sut proteinlerinin dogal yapisina ait bu dezavantaj ayni zamanda, protein sentezinin
eksiksiz tamamlanmasinda 6zellikle kullanilan ve sulfiir elementi iceren L-Methionine ve
L-Cysteine amino asitlerinin iceriginde az miktarlarda bulunmasini gerektirmektedir. Bu
cok onemli eksiklik, ancak sut proteinini gece kullanirken 6zellikleyumurta proteini amino
asiti ile beraber kullanmanizile telafi edilebilir. Bu sayede biyolojik degeri 100’ e ulasir. Ayni
zamanda hidrolize yumurta proteini amino asitleri (WEIDER Pure Amino Egg gibi) sulfr
elementi iceren L-Methionine ve L-Cysteine amino asitlerini yuksek miktarlarda icerirler.
WEIDER Nutrition Group (Germany), WEIDER Day & Night Casein’i 90’ lik biyolojik degere
sahip olacak kalitede treterek WEIDER kalite farkini bir kez daha ortaya koymaktadir. 90’
Ik biyolojik deger ile hizmetinize sunulan Griinimuz, glutamine peptitler acisindan da
cok zengindir ve en kisa siirede kas sistemine ulasarak adaleleri 7 saat gibi uzun bir siire
eksiksiz besleyebilir (asagida verilen grafige bakiniz). Simdi sizlere yan sayfada verilen
tablo yardimi ile WEIDER Day & Night Casein ile WEIDER Premium Whey Isolate Proteini
karsilastirmasini sunmak istiyoruz. Bu karsilastirma tablosuna dikkatlice baktigimizda st
proteini ile whey protein izolesi arasindaki farklari kolayca gorebiliriz.

Whey Protein Isolate ile Sut Proteini Karsilagtirma Grafigi
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| WEIDER Day & Night Casein
I WEIDER Premium Whey Isolate

WEIDER Day & Night Casein (siit proteini): WEIDER _

Uzun sdreli etki (7 saat) Kisa sureli etki (1 saat)
Zaman ayar (7saat) amino astransornnasyani e releasea M Kis il amin ast ransformasyonu 1 sat)
Orta seviye BCAA orani (%20,6) Yiiksek seviye BCAA orani (%25.4)
vaksek orand lutamine pepter 1 Otasevyecranda lutamine peptler
Yiiksek temel amino asit orani (%40,8) Yiiksek temel amino asit orani (%48.3)
ks byolcjk deger 90) I Viksekbyooj deger (100
Sodyum ve kalsiyum icermez. Sodyum ve kalsiyum icermez
Kolesterol ice: terol icermez.

ANALIZI - 100griginde

Enerji Degeri 1555 kj / 366 kcal

oten T ccor

Karbonhidrat 3309r

Yag

1gr

(doymus yag asitleri)

Lif
Sodyum

*Tavsiye edilen giinliik kullanim yiizdesi
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Biitiin £ ight Casein isimli GriinimUziin genel ve temel

ozellikleri gece yatmadan 6nce kullanilmasi gerektigini
kisaca acikl

WEIDERC sayfada verilen grafikte de belirtildigi Gzere, kas
liflerini 7 saat nsii eme kapasitesine sahiptir. Viicut gelistirme sporu
spor bransinda ileri seviye antrenman yapan sporcular, giin
enmek zorundadirlar.

ileilgilenen ve
icinde her 2-3

o 4 ) N 7
2 T /\ .
saanl! -
! sty TE!
’ 80 YEARS OF EXCEL‘ENCE S

WEIDF -

105

Belli bir stire sonra“2-3 saatte bir beslenme”kurali sikici ve zor geldiginde, bu beslenme
seklinin yerini alabilecek tek alternatif kas sistemini 7 saat eksiksiz besleyen WEIDER
Day & Night Casein'dir. WEIDER Day & Night Casein’ nin gece kullanilmasi ise ayri bir
oneme sahiptir. Soyle ki, kas sistemi gece uyurken ve giin icinde dinlenirken gelismesini
tamamladigiicin 7 saat boyunca eksiksiz beslendiginde elde edilecek kas kazanimi garanti
edilir (asagida verilen grafige bakiniz) ve bu arada viicut yag orani sabit kalir ya da azalir.
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UYKU SAATLERI
. WEIDER DAY & NIGHT CASEIN’li safha

. WEIDER DAY & NIGHT CASEIN’siz safha

Asagida verilen “bir giiniin zaman dagilimi semasi” na baktigimizda WEIDER Day &
Night Casein alimini 3 ayr safhada gorebiliriz;

1. 08.00 - 18.00 pasif dinlenme safhasinda kahvaltidan 2 saat sonra 10.00 gibi
1 porsiyon ve iki 6gun arasinda 1 porsiyon daha kullanilabilir.

2. 20.30"da antrenman sonrasi safhada 1 porsiyon kullanilabilir.

3. 23.30'da uyumadan 6nce 1 porsiyon kullanilabilir.

Bu arada unutulmamalidir ki; antrenman giini gecesi WEIDER Day & Night Casein
kullanacaksaniz aksam 20:30’ dan sonraki pasif dinlenme stliresince amino asit haricinde

baska bir sporcu gidasi veya 6gun tiketmemeniz, WEIDER Day & Night Casein’ nin kas
sisteminizi cok daha iyi beslemesine olanak saglayacaktir.

BiR GUNUN ZAMAN DAGILIM SEMASI
GUNDUZ GECE

Pasif Dinlenme
Antrenman Siiresi
Pasif Dinlenme
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Antrenman Oncesi Safhasi

08:00 - 18:00 18:00 19:00 20:30 21:30-23:30 23:30 - 08:00

WEIDER'

www.antilopsportifgidalar.com www.weiderturk.com www.weider.com.tr www.weiderusa.com.tr



